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_ «Una sl salud/One et e un enfoque unfialor mfcﬁrado ue
88  procura equiliorar y optienizar de waners sostenible o salud de las
- personas, los animales, s plantas y los ecositemas. Todos estin

estrechamente relacionados y son interdependientes.

Este erifo%uc interpela a malfiples sectores, disciplinas y comunidades

en diversos tiveles de la sociedad, con wiras a trabajar conjuntamente
para promover el ienestar y neutralizar las amenazas para la salud y
los  ecosistemas y, ol wismo tiempo, hacer frente a a- colectiva
necesidad de agua potable, eneryia y aire, alimentos sanos y nutritivos;
tomar medidas relativas al cambio climtico; y contribuir al desarroll

sostenible.”

{ nuestro crecimiento

%ramaficalei,- léxicos,
ieropias 0. malsonantes. No  suelen

Como identificar noticias falsas

TITULAR  CREIBLE Y
EQUIVALENTE AL CONTENIDO.

Piiede contener . errores 'or’ro%raificos,
eXPresiones

incluir diferentes puntos de vista, fuentes

= 0 referencias. § Se ajustan a las fuentes?.
“Suelen  utilizar un estilo informal, -

sensacionalista o worboso en imdgents g
titulares. Buscan generar curiosidad y
lamar (& atencion. - Solicitan el reenvio
argente entre los contactos. Un ejemplo
aviaem‘a: el:clickbait.

TONO DE LA INFORMACION. s

excesivamente cologuial o informal? ¢S
cuenta el contenido de forma despectiva hacia
alﬁﬂn sujeto 0 entidad?

REFERENCIAS FIABLES Y
RECONOCIBLES. Tenemos que poder
acudir a sus fuentes en internet, que deben ser
credbles, para contrastar sus afirmaciones.

INTERESES.

FECHA.

ATORIA. ¢ Aoarece (o
persona u organizacidn que o ha
creado? ¢Es alguien reconocido o
del que  puedas ~ encontrar
informacion en otras
publicaciones?. A menudo la web
en la que esti publicada la noticia
o es un wedio informativo real,
fiable o reconocido.

(FALTA M.GUN
ELEMENTO?
Una  buena  informacion

muestra - todos los puntos de

vista, y diatos, para ﬂuc quien lo

recibe decida cdmo valorarlo.
Fuente: TSAK



La contammacnon a’rmosferuca lummnca y acushca las olas de

calor que trae ¢l cambio dlimitico, las sequins | luvias
torrenciales, la confammacnon de suelos y acuiferos, a perdnda
de. biodiversidad y ecosistenas, a extroceign incontrolada de
recursos naturales, las guerras | luchas constantes por estos
recursos, las fuertes desn%ualdades ysu mpamble aumento, ya

insostenible, la escasa soberania alimentaria, el sedentarismo,

la adiccidn a los contenidos y plataformas dngntalcs el aumento
de (o ansiedad y la depresin, la intensificacion del estrés, la
diswinucidn del tiempo y calidad del suefo, la aqudizacion del
odio, ¢ crecimiento de la pobreza, los continuos
enfrentamientos econdicos, sociales, calturales, ambientales y
polticos, .. estin dificultando (a vida de las personas en la
Tierra, ast como del resto de seres vivos (plantas y atiimtales) y
los ecosistemas que nos sustentan a todos. Sdlo encontrando
las: claves de "Una Salud Global" y poriéndolas en prictic,
nuestra especie Podra sobrevivir en este planc’ra. A0

La decisidn es nuestra .
{Superaremos el reto? ..
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Frenar arlncuoncs con y sm susfancm 7

Misentagion

:Salu}lffsicq g

Esercicio fisico

Sueiio raparador' :
Gontrol del estrés y la ansiedad

Movilidad sosfmible . Lonas de bajas emisiones

Rf.fl‘ﬁlOS climdticos Capamfarnos para la prachca Renaturalizacion

Infraestrucfura verde y azal
Soluciones basadas en (a naturaleza. SbN

Diseiio urbano

Un Sola Salud

Enerﬁfa
Residuos Biorregicn
Servicios
Paisajes del agua @

Lab Transitio. UNA

Concep’ro y disefio: Silvia Pérez y Ana Teresa Lopez.
w Equipo Cooperaﬂvo: Marcos Garcia; Dizgo Ro&o; Mell Tasayco; Miryam Mvarez; Eloisa M.

s@“‘ Pérez; Laura Espinosa Paula Castoio; Maria Miquelsanz; Daniel Diaz; Javier Lozano;

ﬁ ~ Tarene de%uez; Victor Cabadiero; Laura Picazo; Ji orge @rdo.




SUENO REPARADOR : | ACTIVIDAD FLSICA CONTINUADA

R R e RS B [ Claves parx ahmcntarnos metor s benchcnos se ven dcsdc el primer momento
2 Eimpresndle. pr st slud e y ool | - f Pt dwentan g e conpr. © .y sedisparan con el esfuerzo continuado.
: R e S | | = Mimentos con presencia diaria, jcomes suficiente frufa‘) yvcrdum (,bcbcs
El sueio insuficiente y de baja calidad aumenta los riesgos de contraer enfermedades ~ ~ § o agua recomendada?. : A cor TOB larg %0 plazo cerebra(es cardlovasculares PS|CO(0%ICOS
cardiovasculares, diabetes, cancer, hipertension, la vulnerabilidad a a depresiny o Nimetos con presenci sewanal: ghas comi 3 legumbres') Rivis la canh wl .
ansiedad, debilita el sistema inmunoldgico, afectn a la funcitn cognitiva, acelera el | deameypsaado. 2y : . Pro’regc tu sistema IﬂMMﬂOlOQlCO.
proceso de envejecimiento, disminuye el crecimiento wuscular, afecta a las funciones y |- o Mumenta el consumo de alimentos frescos dc fem[)orada em’rcgralcs e _ fag M eiora tu estado de d MIMO
supervivencia neuronal, interrumpe procesos y acciones que realizan muchas hormonas.. « Caila les Yecnicas:culinacing. : s O e A 8
o Evita el exceso de precocinados, procesados y bolleria industrial. . e A“'w;m“dm merﬁm' ﬁé T 4
o Apuest Los alimentos ~ecoldgicos de proximidad.  Reducen | e fijuda a dormir mejor.
o Mantén una rutina horaria, anmo 6horas Ophmo 7u8 Bl e G el S e Y t
contaminacion en nuestro cuerpo y en los ecosistemas. - i Disminu ¢ ld ansi ed A ll
o Siestas cortas. Y ' :

e No pospongas la alarma. Fraﬁmentar los clclos provoca « Fortalece los huesos.

consecuencias diurnas negativas . Mc&ora la capacidad de aprendiza&e, concentracion y
o Evitala cafemay (a tema un tiempo antes de acostarte. No siempre se puede EVITAR EL ESTRES, pero podemos aprender & manexarlo Memoria, ... '
o Cenas lngeras Evita la digestion pesada. mejor. o Reduce los dolores en ﬁcnml, la hostilidad, ...

El dolor es inevitable. EL sufrimiento es opcional.

« Procura no hacer deporte muy tarde, te activard en exceso. o Nos regala dopawina, serotonina, endorfinas, ...

o Deja las pantallas dos horas antes de acostarte. Mis 5 amb(m pridtilskis | _
i : o Mantente en contacto con personas que p_uetlen proporcionarte apoyo
conveniente “'} lbro. ~ emocional y de otra indole. -
« Presta atencidn a l postura. M‘8°" dormir de lado. -« Tomate tiempo para hacer actividades rclaJanfes que disfrutas. ' % %
o Prucba técnicas de rela&acién. « Euita pensar obsesivamente en los problemas.

Haz ejercicio con regularidad.

o La decoracidn y distribucién del dormitorio, un factor de _
Si sientes e estds entrando.en alguna adiccidn, busca aguda cuatto antes.

Controla tus adicciones con y sin sustancia tabaco, alcohol,
descanso.

dro*as duras, jueqo, redes sociales, odio, porno, pan’mllas,

https://ses.org.es http:/fwwu.cop.es/  http:/ /. redescuclassalud.es/



SERVICIOS ECOSISTEMICOS

: -h.ﬁps:// sl Euo.0recosistem-services biodiversity

TR Regulacidn. 'Bz_mf.icios -obtenidos. de-{a
i regulacion - e, los' > procesos

crosistimicos 2omb.u calidad del aire,

ln Fertilidad de los suelos; &l cortrol de = . =

4] rrwrundrmwrlnpwml!wl dehldc
@l contaminacion atmosfirica
disminuyendo en s UE pero. Tn
redoblar estuerzos para elimin

SUSLARCES toRICES dol merdia dmblents

las inqndacionesg las enﬂrmedad'e_sy la
polinizacign de los cultios. -

Calturales. Beneﬂaos inmateriales que

bterenos b os sosstrs, oo i R pos gl Refd%ios Climticos. Frente a las olas de calor y el “efecto isla térmica”

i . i fuente " de - inspiracion . para’. las ; % de todos-los demds, ofreciendo espacios - y
SOIu(’IO"eS Bais,aldas lc" la N‘ﬂ.ura;ezr (SrN)l E“&)%ue; acmlo"es ; Mﬂl’li;&SfM:OmlS (’.SpfifﬁcclllSy ldPS obras de Ve en lOS ltMC viven lAS P(MMS S lOS urba"o. ESPdCiOS aco“digio"ados CSPCCM(MC““ Pdrd lOS fnas vulnerdb(cs
pro;tsos @:le lu ilizan los pllfmcnp;’os (e a1 u{« 47 Pm:l ?r solucion a ngrers, o dentdd il y o o atimales, perwitiendo la diversidud de (miffos, mayores, enfermos crénicos). Es[)acios de sombra, puntos de Agua
problemas del territorio, el cambio climtico, la gestion de los recursos, 0 espritul. S won epuies g manteniendo o dversilad g zonas verdes. Regulan las temperaturas.
del agua, la sequridad alimentaria o la calidad del aire y el entorno... it ; :

§ Al
Red de espacios y elementos que
mejoran o resiliencia ante
impactos como el cambio e e S S
climdtico, contribuyen a la at ounic piblicas imingacHn
conservacion de la biodiversidad
y benefician a las poblaciones
humanas ~ mediante el
mantenimiento y mejora de los

servicios de los ecosistemas. £ L= : T Movilidad Sostenible y saludable.
i-nasl!mlrft'h-!l hreas de biodiversidad,  Aneas devalor agricela,  Movilidad no motorizada,  Reeservas de bislen ' :

las ZBE (Zonas “de Ba a5

Emisiones)  buscan mejorar la
calidad del aire y nuestra salud.




